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赤 緑 黄 ｴﾈﾙｷﾞｰ たん白質

おもに体をつくる おもに体の調子を整える おもにエネルギーになる Kcal ｇ
　　牛乳

海そうサラダ

ミルクパン

牛乳

麦ごはん

牛乳

ミルクパン

　　牛乳

麦ごはん マーボーなす

　　牛乳

麦ごはん 枝豆呉汁

牛乳

牛乳

(麦ごはん) つみれ汁

牛乳

ミルクパン

　　　　　牛乳

（ひじきごはんの具）　きびなごごまフライ

(麦ごはん) なめこのみそ汁

　　牛乳

（麦ごはん） （鶏飯の汁）
　

鶏飯

　　牛乳

麦ごはん ちゃんこ汁

デザート 牛乳

（ドッグパン）

牛乳

麦ごはん

　　　牛乳

（麦ごはん）

(かきあげ) 牛乳

ココアパン〔減〕

　　牛乳

甘夏サラダ

（バーガーパン） コーンスープ

　　牛乳

麦ごはん

　　牛乳

おはぎ

赤だしみそ汁

牛乳

(麦ごはん)

麦ごはん 中華スープ

29.7

552 22.8

ペンネのスープ
694 28.6

　チリコンカンドッグ

28.0

17.2

834 21.0
ポークカレーライス

23.5

641

20.3

24.7

今日は、体の中から涼しさを感じ、食欲が増すように、またカルシウ
ムがしっかりとれるように、いつものヨーグルトあえにカクテルゼリーを
合わせました。家庭でもヨーグルトにゼリーやフルーツなどを合わせて
デザートを作ってみてはいかがでしょうか？今日はポークカレーライス
です。麦ごはんにポークカレーをかけて食べましょう。

803

(一食めんつゆ)

八代市教育委員会

八代市西部学校給食センター(松高幼・松高小・八千把小・八代小・郡築小・昭和小・四中・七中)　

日 曜 献立名（配膳図） 献立ひとくちメモ

バーガーパン
三温糖
ホワイトルウ　油
三温糖　油

きゅうりは、厳しい暑さの中で育つ夏野菜です。汗をかくと、汗
と一緒にカリウムが失われて夏バテの原因になります。きゅうり
には、水分とカリウムが豊富に含まれているので、暑い季節に
積極的に食べるとよい野菜です。

ミルクパン
揚油
春雨　油

牛乳
豚肉　スキムミルク
粉チーズ

たまねぎ　にんじん　もやし
にら　しょうが　にんにく
パイン　　レタス　きゅうり

10 水

牛乳
春巻き
中華つくね

たまねぎ　キャベツ　にんじん
ねぎ　干しきくらげ
なし

12 金

5

23.6
　（鶏飯の具）　小いわしフライ

780 29.2

（チリコンカン）

　　さばの西京焼き うずらの卵の
すまし汁

月

ごまの１粒はとても小さいですが、その粒の中には栄養がたく
さん詰まっており、不足しがちな栄養素も補うことができます。
また、ごまはすりつぶしたり、炒ったりして、様々な料理に使い
やすく、万能な食材です。今日のごまあえには、いりごま、すり
ごま、ねりごまの３種類のごまを使っています。

605

金

30.1

9月15日は敬老の日ということで、今回は「まごわやさしい」献
立です。「ま」はひじきごはんの大豆、「ご」は魚のごまフライの
ごま、「わ」はみそ汁のわかめ、「や」は野菜、「さ」は魚、「し」は
ひじきごはんのしいたけ、「い」はみそ汁のじゃがいもです。

858 27.7

じゃがいもは、主成分がデンプンで、主食にもなる野菜として世
界中で栽培されています。日本での代表的な品種は、ホクホク
とした食感の「男爵」や「キタアカリ」、そして煮崩れしにくい
「メークイーン」です。近年では、見た目、食感ともにさまざまな
品種が栽培されています。

精米　麦
三温糖
三温糖　ごま　ねりごま

日本でなしが食べられ始めたのは弥生時代頃といわれてい
ます。なしの品種は50種類以上あるそうで、「幸水」や「豊水」、
「あきづき」、「新高」などが八代で栽培されています。みずみず
しく、しゃりしゃりとした食感を楽しんでください。

661 21.6

17

601

ココアパン
うどん麺
揚油

今日は冷やしかきあげうどんです。給食では夏場の暑い時期でも食
べやすいように冷たいうどんを出しています。給食の冷やしうどんで
は、氷を一緒に入れて、冷たいまま食べられるように工夫しています。
冷やしうどんにかきあげをのせて一食めんつゆをかけて食べましょう。

596

734

水

牛乳
豚ひき肉　鶏ひき肉
ゆで大豆　白いんげん豆

たまねぎ　にんじん　にんにく
たまねぎ　キャベツ　にんじん
ブロッコリー　ホールコーン
乾燥パセリ

ドッグパン
じゃがいも
ペンネ　油
ぶどうゼリー

小いわしフライは、骨ごと食べることができるので、カルシウ
ムを多く含む食べ物です。カルシウムという栄養は、みなさんの
体の中で、骨や歯を丈夫にする働きがあります。成長期のみな
さんにとって、大切な栄養です。小いわしフライをしっかりかん
で食べましょう。

今日は「和食を味わう日」です。主菜がさばの西京焼き、副菜
がごま酢あえ、汁物がうずらの卵のすまし汁です。和食はそれ
ぞれ位置が決まっています。主食の麦ごはんは左手前、汁物
のみそ汁は右手前、主菜と副菜は奥に配膳します。食べる前
に確認してみましょう。【和食を味わう日】

571たくあんのもみあえ

2 火

牛乳
豚肉
豆腐　南関揚げ
干しわかめ　麦みそ
米みそ

しょうが　こんにゃく　たまねぎ
にんじん
なす　たまねぎ　ねぎ
もやし　にんじん　枝豆むき身

精米　麦
三温糖
ごま　ねりごま　三温糖

602 20.8
菜果サラダ

カレーうどん
ひのくにパン

769 25.7

24.5
しょうが焼き　ごまあえ

8

642 20.8
コロッケ　きんぴら

821 25.1

呉汁は、大豆をすりつぶした「呉(ご)」と呼ばれるものを使うの
が特徴です。今日は、枝豆をすりつぶして枝豆呉汁を作りまし
た。大豆ではなく枝豆を使うことで、鮮やかな緑色の呉汁になり
ます。枝豆は、大豆として収穫される前の若い緑色の状態で収
穫されたものです。

787

17.5

698 20.3
【ふるさとくまさんデー】

豆腐は大豆からできています。大豆からできるものは豆腐の
他にも、油揚げや納豆、きなこ、みそ、しょうゆなどたくさんあり
ます。大豆はそのまま食べるよりも加工した方が食べやすく、
消化もよくなるため、様々な加工食品に使われています。

560
なしあえ　

太刀魚のにらダレ
豆腐とちくわ
のすまし汁

11 木

【敬老の日メニュー】 牛乳
鶏肉　南関揚げ　てんぷら
ひじき
きびなごごまフライ
豆腐　干しわかめ　麩(ふ)
赤みそ　麦みそ

牛乳
とりささみ　錦糸卵
小いわしフライ

にんじん　干ししいたけ
千切りたくあん
ねぎ

精米　麦
油
揚油

春雨は、緑豆（りょくとう）やじゃがいも、さつまいものでんぷん
から作られる乾麺です。半透明で細長い形状が、春にしとしとと
降る雨に似ていることから名付けられました。スープやサラダな
どいろいろな料理に使うことができます。

なすのみそ汁

ポテトのスープ

25.2

888 29.1

618 22.1

800 27.2

こんにゃく  にんじん　いんげん
たまねぎ　なめこ

ひじきごはん

630 22.9

精米　麦
三温糖　油
揚油

811

精米　　麦
三温糖　油
揚油
おはぎ

　今日はお彼岸メニューとして、おはぎを取り入れました。お彼岸にお
はぎを食べる習慣は江戸時代に定着したと言われています。あずきの
赤い色は邪気を払い、災難から身を守ること、また、昔は貴重であった
砂糖を使うおはぎをお供えすることで、ご先祖様への感謝の気持ちを
伝えるといった意味が込められています。

牛乳
鶏肉　南関揚げ
豆腐　干しわかめ　　麩（ふ）
麦みそ　赤みそ
大豆と豆腐のフライ

ごぼう　にんじん　干ししいたけ
いんげん　こんにゃく
たまねぎ　えのきたけ

まぜごはん　【お彼岸メニュー】

9 火

牛乳
豚肉　鶏肉
お野菜つみれ
干しわかめ
（小・中）黒糖大豆

21.3
ぎょうざ　　野菜のピリ辛

751 26.6
4 木

621 24.2
（肉丼の具）

793 29.4
肉丼

牛乳
コロッケ
枝豆むき身　南関あげ　　麦みそ
豚肉

たまねぎ　にんじん　ねぎ
ごぼう　にんじん　こんにゃく
干ししいたけ

578
牛乳
ぎょうざ
鶏ひき肉　豚ひき肉
豆腐
赤みそ　米みそ

なす　たまねぎ　にんじん
ねぎ　干ししいたけ
にんにく　しょうが
きゅうり　もやし　にんじん

733
26 金

22 月

　　　　 　冷やしかきあげうどん

ヨーグルトカクテル
（ポーク
カレー）

25 木

牛乳
太刀魚粉つき
干しわかめ　豆腐　ちくわ

626

牛乳
鶏ささみ

きゅうり　レタス　ホールコーン
トマト
かきあげ

24 水

（ハンバーグの
カクテル
ソース）

牛乳
ハンバーグ
スキムミルク　粉チーズ
生クリーム

たまねぎ　にんじん　しめじ
クリームコーン(缶)
甘夏みかん（缶）　枝豆むき身
レタス　きゅうり

ハンバーガー

17.3
アスパラガスのサラダ (ハヤシ

ソース)

818 21.0
ハヤシライス

アスパラガスの旬は４～６月頃ですが、八代では２～１０月頃
まで出荷されています。温暖な気候と豊かな土壌が生み出すア
スパラガスはミネラルが豊富でみずみずしく、茹でても、炒めて
も食感・甘みが良いそうです。今日はハヤシライスです。麦ごは
んにハヤシソースをかけて食べましょう。

628
精米　麦
ハヤシルウ
ドレッシング　三温糖

23.3
玉子焼き

720 27.6
【味の旅　東京】

1 月

牛乳
豚ひき肉　鶏ひき肉
赤みそ
海そうミックス　干しわかめ

キャベツ　にんじん　もやし　しょうが
にんにく　たけのこ　チンゲンサイ
きゅうり　ホールコーン　にんじん
もやし

16 火

牛乳
玉子焼き
肉団子　豆腐
糸かつお

たまねぎ　にんじん　しめじ　キャベツ
ねぎ
きゅうり　たくあん

585 22.9

春雨のタンタン麺
750 28.8

ミルクパン
春雨　三温糖
ごま油　三温糖

23.1
フルーツジュレ

28.5

ミルクパン
揚油　三温糖
じゃがいも
ぶどうジュレ

給食では、魚や肉の味の変化を楽しむために、色々な味付け
をしたり、ソースを作ったりします。バーベキューソースもその一
つです。ケチャップに、ウスターソースや赤ワイン、酢、カレー粉
を合わせて作ります。魚にも肉にも合う食欲をそそるソースで
す。

3 水

タラのバーベ
キューソース

牛乳
タラ粉付き

たまねぎ　にんじん　キャベツ
乾燥パセリ
黄桃（缶）　パイン（缶）　みかん（缶）

642

821

18 木

29 月

牛乳
豚肉　粉チーズ

たまねぎ　にんじん
にんにく　しめじ
ホールトマト(缶)
アスパラガス　甘夏みかん(缶)
レタス　きゅうり

　　　　　　ごま酢あえ 牛乳
さば　米みそ
うずらの卵　干しわかめ

キャベツ　にんじん　えのきたけ
もやし　きゅうり　にんじん

19 金

牛乳
豚肉　スキムミルク
粉チーズ
ヨーグルト

たまねぎ　にんじん　しょうが
りんごピューレ　にんにく
バナナ　パイン(缶)　黄桃(缶)

（麦ごはん　〔減〕）

　揚げ春巻き　　くだもの 肉団子の
スープ

にんにく　にら
にんじん　キャベツ　えのきたけ
なし　きゅうり　にんじん

精米　麦
揚油
三温糖　ごま油
三温糖

大豆と豆腐のフライ

（混ぜごはんの具）

もやしは、日の当たらない所で種を人工的に発芽させて栽培
されます。そのため、気候に左右されず、一年中価格も安定し
ているという利点があります。給食では、緑豆もやしを使用して
いますが、他にも大豆もやし、ブラックマッペもやしなどがありま
す。

精米　麦
油
ごま

世界陸上が9月13日から開催されるため、今日は「味の旅東
京」の献立です。ちゃんこ汁、玉子焼き、たくあんのもみあえの
組み合わせにしました。日本の首都である東京は人口の多い
活気のある都市で、にぎりずしやもんじゃ焼き、天ぷらなどが有
名です。東京の味を味わってみましょう。

たまねぎ　にんじん　干ししいたけ
こんにゃく　ねぎ
キャベツ　えのきたけ

精米　麦
三温糖　油

精米　　麦
ごま　三温糖　油

（ささみいり冷やしうどん）

精米　麦
でんぷん　ごま油
三温糖　ごま油
ラー油　ごま

精米　麦
じゃがいも
カレールウ
カクテルゼリー

わかめは、みそ汁や酢の物などに使われる葉の部分、コリコ
リとした食感の茎の部分、めかぶと呼ばれる茎の下の部分の３
つに分かれています。また、生のものと乾燥させたものがある
ので、料理によって使い分けられています。今日は肉丼です。
麦ごはんに肉丼の具をのせて食べましょう。

（小・中）一食黒糖大豆

ひのくにパン
うどん麺　カレールウ
三温糖　油

うどんは小麦粉に水を加えて練り合わせ、麺に加工した食品
です。太くて長いことから、昔から長寿を祈る縁起物として食べ
られてきました。温かいだしをかけて食べるものや、冷やしうど
ん、カレーうどんなど、うどんは様々な食べ方や味を楽しむこと
ができます。

一食とんかつソース

小学校平均 618

30 火

牛乳
鶏肉　鶏レバー

にら　しょうが　にんにく
にんじん　たまねぎ　えのきたけ
きくらげ　ホールコーン　ねぎ
クリームコーン（缶）
にんじん　こまつな　もやし

精米　麦
小麦粉　でん粉　揚油　三温糖
でん粉　ごま　ごま油　油
三温糖　ごま油　ごま

苦手な人も多いレバーですが、レバーには大切な栄養素が含
まれています。たんぱく質やビタミンなどたくさん含まれていま
すが、中でも鉄分を摂るのに最適です。鉄分は、血をつくるため
に必要な栄養素です。苦手な人もチャレンジしてみましょう。

665
元気がでるレバー

862

野菜のナムル

22.0

中学校平均 789 27.0

24.7

30.8

･･パンざら ･･･大きいしょっき ･･･小さいしょっき

☆学校行事等によって、給食の対応が異なる場合がありますので、ご不明な点がございましたら、各学校へお問い合わせください。

また、献立は都合により変更する場合があります。

今月の献立のねらい「残暑を乗り切る食事を考えよう」
２学期が始まりましたが、まだまだ暑い

日が続きます。残暑に負けず、元気に過

ごすためには、生活リズムを整え、食事や

睡眠をしっかりとりましょう。

【冷たい食べ物のとりすぎに注意】

冷たい食べ物ばかり食べていると、胃腸

が冷えて消化機能が低下し、食欲が落ち

てしまいます。

【バランスの良い食事】

食べやすいめん類などばかり食べていると、栄養が偏ります。

栄養バランスよく、いろいろな食品を食べましょう。


